
附件6
走进考试，走出焦虑

——2020届毕业生“专升本”考试考前心理辅导
亲爱的同学们，你们人生中一次重要考试就要来临，恰逢2020年这一场突如其来的新冠病毒，让这次考试显得那么的特别，在返校，备考和参加考试这一特殊的时期段内，我校大学生心理健康教育指导中心为你们的心灵保驾护航，愿你们走进考试，走出焦虑。
一、面对环境的骤然转变，同学们如何调整好自己的状态？

1.重塑认知，接纳变化

在认知层面，同学们要重塑认知，接纳变化。此次新冠肺炎疫情是全国乃至全球性的战“疫”，它对每个人都会或多或少产生影响。特别即将返校备考同学们，面对熟悉又陌生的校园和同学，面对即将到来的考试，我们会显得无所适从，但同学们要认识到这是大家共同面对的问题，同学们要及时调整心态，返校后对于定期检查、消毒防控也要积极配合，不抱怨、不自责、不指责，接纳当前变化，提升心理适应力和心理弹性，以平和的心态从容应对返校、备考以及考试。

2.调整作息,做好准备

在生理层面，同学们要调整作息时间，做好身心准备。在家这么长时间，同学们的作息多少会有些不规律。我们的身体是有生物节律的，如果不及时调整，返校后则很容易出现失眠等各种不适。

对此，我们建议同学们最好在返校前就按照学校作息进行调整。返回学校后，严格按照学校作息时间或考试时间调整自己的学习和生活。作息规律才能提高我们的身体免疫力，更好地适应返校后的学习和生活。

3.觉察情绪，合理调节

在情绪层面，同学们要学会及时觉察自己的情绪，合理宣泄和及时调节。疫情期间出现焦虑、恐惧、愤怒等情绪都是大众“对非正常事件的正常反应”。对于同学们来讲，居家隔离的不适、师生交流的不便、返校途中感染风险的不确定、返校后的考试压力及环境变化的不适应，容易让同学们产生负面情绪。

出现这些情绪不是问题，问题在于我们如何应对。同学们要及时觉察自己各种情绪。焦虑是为了让我们识别威胁，更好地应对风险。因此，同学们要学会理解情绪背后的心理需要，必要时可联系我校大学生心理健康教育指导中心，寻求专业帮助，减少情绪内耗。

4.确定目标，掌握节奏

在行动层面，要制定合理的学习计划，特别是考前几天，要找到自己的学习节奏，不要跟别人比，找到自己的节奏感和掌控感。面对考试压力和考前焦虑，同学们应对的最好办法就是去做好让自己焦虑的事情。按照自己的计划认真复习、积极备考，并根据自己的状态及时调整。在执行过程中要注意策略，少用“我应该”“我必须”等方式强迫自己，而是“我想做”“我想要”，激发内部动机。

二、适度的焦虑有利于学习成绩的提高，而过度的焦虑会干扰学习，这时候就需要调节。接下来给大家介绍一些具体方法：

1.调整呼吸法

当内心感到紧张时，可以做深呼吸；或采用呼吸守“点”法———双眼看一个固定的目标，同时深而均匀地呼吸，久之，便可稳住并形成良好的情绪。对于久坐的学生来说，学习间隙可站在窗户或走廊前面深呼吸，转动颈部放松，或是进行简单的体能锻炼，这是最简单有效的方法。

2.词语暗示法

用不出声的内部语言进行，也可以自言自语，或是是在无人空旷处用大声呼喊的方式进行，还可以写在床头、本子上等等。同学们可以在镜子边、桌角上贴上“微笑”、“我很棒”、“我会成功的”、“我一定不慌”、“没有什么了不起”等字样；可以向好朋友说“你今天气色很不错”、“你挺厉害的”、“我要向你学习”等；也可以在书的扉页上写“我方方面面都行”、“你行我也行”、“即使你们有人不行我也行”，千万不能暗示自己不行。

3.迁移法

将注意力从消极方面转向积极方面，以便重新确定目标。过于注意那些令人担心的事物或情境就会越注意越紧张，越紧张越注意，恶性循环，使心理压力不断加强。当考试压力过大时，同学们可以适当进行体育锻炼，如散步、做体操等；与家人、朋友聊天，想象美好的日子；做好宿舍的卫生，让肢体劳动来缓解脑部劳动；放一些感兴趣的东西在抽屉里，保证疲劳的时候能刺激眼球；与同学说话时找能说积极的鼓励性的语言听听，千万别当别人的“情感垃圾收容站”。

4.伙伴关怀法

是指同学间多交流，面临考试同学们会觉得时间紧迫，人际交往范围缩小，甚至有的自我封闭，常常感到孤独、无援等。伙伴的关怀可以相互间取长补短，相互激励，相互制约，相互分忧，这些帮助在考试过程中能帮助彼此提高学习效率，适应环境，平心静气，增加生命的活力和前进的动力，让大家在快乐中学习考试。

5.冥想法

这是保持良好心态的一种有效的心理治疗方法。比如，想象自己躺在环境优美的沙滩上，沐浴着阳光；或泡在浴缸里听轻缓的音乐；或在气候宜人的傍晚散步，等等。当已经处于紧张焦虑状态时，想象自己最愉快的生活学习情景和经验，从而使心态平静，头脑清醒。

最后，大家不要忘了，还有我们大学生心理健康教育指导中心时刻在你的身边，为你的心灵保驾护航，当你有需要时，请通过以下方式联系我们：
1、QQ：1922646749 三全学院心理咨询服务

2、关注微信“sqxyxlzx"(订阅号：心灵氧吧）
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